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健康新知

国家喊你来减重，体重管理成了
热词，控热量、控糖、控脂肪也成了时
髦。无论在健身房还是社交平台，抑
或是食品广告中，“控糖”“低糖”“0蔗
糖”等都成了控制体重的救命稻草。
在和患者打交道的过程中，因目睹了
太多被各种糖分陷阱迷惑的案例，也
越发觉得有必要揭开控糖的误区，讲
讲那些被忽视的真相。

“0蔗糖”的华丽谎言
我们常说的碳水其实就是由不同

的糖所组成的，它是人体必需的营养
成分，尤其是大脑、肝脏及肾脏的主要
能量来源，一般要求在健康饮食中占
50%左右。
碳水由多糖（淀粉类及纤维素）、

双糖（蔗糖、乳糖）和单糖（葡萄糖、果
糖、半乳糖）组成，人体能吸收的主要
是单糖，所以葡萄糖、果糖、蔗糖就成为最容易吸收、直接提供热量
的营养成分；葡萄糖是许多重要器官（如大脑、肝脏）的主要营养物
质；蔗糖和果糖因为难以利用，且容易转化为脂肪，导致脂肪肝和
代谢异常，被认为是体重增加的罪魁祸首。
当“0蔗糖”的标识出现在各类食品包装上时，消费者仿佛抓

住了健康的救命稻草。超市里，贴着“0蔗糖”标签的酸奶总是格
外畅销，事实真的如此吗？
一位年轻妈妈拿着某“0蔗糖”酸奶向我咨询，我看了看配料

表，虽然蔗糖确实没有踪迹，但果葡糖浆、结晶果糖等甜味剂却赫
然在列。很多商家利用消费者对蔗糖危害的认知，打着“0蔗糖”
的旗号，玩起了文字游戏。某网红奶茶店，就因宣传“0蔗糖”误导
消费者，被处以高额罚款。其奶茶虽无蔗糖，却含有大量果葡糖
浆，一杯下肚，摄入的糖分和高热量远超想象，而且很难被人体正
常代谢和应用。
这些代糖并非健康的代名词。以果葡糖浆为例，它广泛应用

于饮料、零食等食品中，甜度高、成本低。代糖产业的繁荣，反映出
我们在欲望与健康之间的两难境地。我们既渴望享受甜蜜的滋
味，又担心健康受损。于是，各种实验室合成的代糖应运而生，它
们给味蕾带来甜蜜的幻觉，却在悄无声息地扰乱身体的正常代谢。

果糖：隐藏的甜蜜刺客
人们坚信鲜榨果汁是健康饮品。然而，看似纯天然的果汁，可

能是健康的隐形杀手。两杯橙汁的果糖量，相当于六个完整橙子。
在肝脏中，果糖的代谢途径与葡萄糖截然不同。葡萄糖进入

身体后，需要胰岛素的参与才能被细胞吸收利用；而果糖却能直接
进入肝脏，大量转化为脂肪。这一过程不仅会导致肝脏脂肪堆积，
引发代谢相关性脂肪肝，还会导致尿酸升高，增加痛风的风险。
长期过量摄入果糖，就像在身体里埋下一颗定时炸弹，随着时

间推移，逐渐破坏代谢系统的平衡。一项针对青少年的研究发现，
每天饮用含果糖饮料的孩子，肝脏脂肪沉积量远远高于正常饮食
的孩子。然而，这些数据并没有引起足够的重视，商家依然用“天
然”“无添加”等宣传语误导消费者，让人们在不知不觉中陷入果糖
的陷阱。

糖的代谢密码
不同类型的糖，有着不同的代谢路径。葡萄糖是身体最主要

的能量来源，在胰岛素的帮助下，它能够顺利进入细胞，为身体供
能。但当我们摄入过多葡萄糖，超出身体所需时，多余的部分就会
转化为脂肪储存起来。果糖则主要在肝脏代谢，过量摄入会导致
肝脏脂肪堆积，干扰胰岛素信号传导，进而引发胰岛素抵抗。胰岛
素抵抗是糖尿病、肥胖等代谢性疾病的重要发病机制。当细胞对
胰岛素不敏感，胰腺就会分泌更多胰岛素，试图维持血糖平衡。长
此以往，胰腺不堪重负，最终导致糖尿病的发生。
乳糖则需要乳糖酶的参与才能被消化吸收。对于乳糖不耐受

人群，由于体内缺乏乳糖酶，摄入乳糖后会出现腹胀、腹泻等不适
症状。这种代谢差异告诉我们，简单地计算卡路里，并不能有效控
制体重和维持健康。每一种糖在身体里的代谢过程都极为复杂，
它们相互影响，共同塑造着我们的健康。

健康控糖的建议
建议大家在日常生活中，培养健康的饮食习惯。购买食品时，

不要被“0蔗糖”等宣传误导，要学会查看食品配料表和营养成分
表，了解产品的真实含糖量。
减少加工食品和饮料的摄入，多选择新鲜的蔬菜、水果、全谷

物等富含膳食纤维的食物。对于水果，虽然它们含有天然糖分，但
同时富含维生素、矿物质和膳食纤维，适量食用对健康有益。
避免过量饮用果汁，因为在榨汁过程中，水果中的膳食纤维大

量流失，糖分被浓缩，很容易导致糖分摄入过量。
糖在给我们带来甜蜜口感的同时，也可能成为危害健康的“甜

蜜枷锁”。我们要认清各种糖分陷阱，了解糖的真相。只有这样，
我们才能在享受甜蜜的同时，守护好自己的健康。

控糖正流行，其实糖也分“好坏”

长期不吃任何主食不可取

《中国消费者糖认知状况及控糖行为调查
报告》显示，近七成受访者有控糖意愿，八成受
访者将控糖重点指向超市食品和饮料。
糖作为甜味物质，对满足舌尖上的需求有

着重要功能，但是糖摄入过多对健康不利。如
今，“减糖”“控糖”等概念在社交平台十分流
行。“控糖”控的到底是什么？0糖食品健康
吗？你能跳出糖的“甜蜜陷阱”吗？
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本报记者 左妍 特约通讯员 吉双琦

在减脂期，许多人严格遵从“抗
糖”，主要做法就是“断碳水”，即不吃
任何主食。这种做法对健康有何影
响？上海交通大学医学院附属第九
人民医院内分泌科主任医师王宁荐
表示，你以为“断碳水”就是不吃主
食，事实上，碳水化合物广泛存在于
果蔬、豆类等食物中，仅戒主食并不
能完全避免碳水摄入。
王宁荐指出，碳水化合物是人体

主要能量来源，完全断碳水会导致能

量不足，迫使身体分解脂肪和蛋白质
供能。同等热量下，脂肪的致胖风险
是碳水化合物的2.2倍。精制米面
（如白米饭、馒头）虽然升糖指数较
高，但通过搭配全谷物、杂豆等低GI
主食，既能满足营养需求，又能稳定
血糖。完全断主食反而可能因蛋白
质过量增加肝肾负担。
更关键的是，体重管理是一项

“长期工程”，而短期断碳水可能导致
体重下降，但减去的多为水分和肌

肉，而非脂肪。长期来看，基础代谢
率下降，恢复饮食后易反弹，且反弹
部分多为脂肪，体脂率反而升高。

>>>危害不可忽视
王宁荐认为，长期不吃任何主食

可能导致代谢紊乱，低碳水可能引发

低血糖、肌肉流失、电解质紊乱，甚至

骨质疏松的可能；二是引发肠道问

题，膳食纤维不足导致便秘、菌群失

衡；三是导致内分泌异常，当主食摄

入骤减，肝脏开始分解脂肪产生酮体

供能，看似体重下降迅速，实则暗藏

危机。

越来越多人将“0糖0卡0脂”产
品视为减脂减重的“作弊神器”，代糖
对人体影响也不可小觑。其中，人工
合成甜味剂（如阿斯巴甜、三氯蔗糖）
的健康风险最高。
王宁荐指出，人工合成甜味剂虽

能提供高甜度且热量极低，但多项研
究表明其对健康的负面影响非常大，
包括增加暴食风险、增加癌症与心血
管风险等。另外，糖醇类甜味剂（如

赤藓糖醇、麦芽糖醇）也有潜在代谢
风险。糖醇虽为天然提取物，但其代
谢特性可能带来隐患，主要涉及消化
系统及心血管疾病。因为糖醇在肠
道中无法完全吸收，过量摄入易导致
腹胀、腹泻等胃肠不适。
总的来说，天然甜味剂（如甜菊

糖、罗汉果苷）短期安全性较高，但
仍需关注长期代谢干扰，部分天然
甜味剂可通过“甜味受体欺骗”机制

干扰胰岛素分泌，导致胰岛素抵抗。

>>>减少甜味依赖
王宁荐建议大家尝试渐进式减

糖，每周减少添加糖，例如喝咖啡时

少加一勺糖，或改饮用低糖酸奶等。

避免空腹时接触甜食，餐后2小时再

吃甜点可降低血糖波动。当“糖瘾”

发作时，可以适当进行运动转移注意

力，增加新鲜蔬菜的摄入，一定的饱

腹感有助于稳定血糖。尝试一些不

含糖的健康食物，比如黑巧克力、咖

啡等，从而减少对甜食的依赖。

在上海九院临床营养科，来报到
的多是超重肥胖、亟待体重管理的人
群，他们极易忽略那些“看不见的
糖”。对此，陈洁文副主任医师和临
床营养科主管营养师王鑫告诉记者，
在许多加工食品如饮料、糕点、酸奶

中，往往含有大量添加糖（如蔗糖、果
葡糖浆等），长期过量摄入会导致能
量过剩，增加肥胖、2型糖尿病、心血
管疾病等慢性病风险。尽管蜂蜜、果
汁等含天然糖分，但游离糖的比例高，
长期摄入可能导致胰岛素抵抗及代谢

综合征，因此也不属于“安全糖”。

>>>每天糖摄入量
对于没有糖尿病、高脂血症等疾

病的一般健康人群来说，世界卫生组

织建议游离糖占每天总能量摄入的

比例不高于10%，《中国居民膳食指

南（2022版）》建议每天摄入的添加糖

不超过50g，最好控制在25g以下。
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代糖对健康影响不可小觑

学会识别“好糖”和“坏糖”
上海九院临床营养科主任陈洁

文副主任医师提醒，每日都应合理
食用蔬菜和水果，同时要避免过量摄
入果糖。果糖并非完全是“坏糖”，天
然水果中，适量的果糖可快速供能，
且与膳食纤维协同延缓吸收，减少血
糖峰值。部分研究显示，适量果糖可
能改善胰岛素敏感性。
我们在日常选购食品时，如何通

过配料表识别“好糖”或“坏糖”，从
而更好地做好体重管理？医生介
绍，“坏糖”主要是添加糖，添加糖是

纯能量食物，也称“空热量”食物，比
如蔗糖、白砂糖、葡萄糖、果糖、麦芽
糖浆、玉米糖浆、果葡糖浆、蜂蜜等。
添加糖不仅存在于饮料、糖果、蛋糕、
饼干、蜜饯等甜味零食，还可能隐藏
在“不甜”的食品中，如番茄酱、酸奶、
膨化食品、芝麻糊等。添加糖会增加
超重、肥胖的风险。“好糖”常见的有
低聚果糖、棉子糖、水苏糖等寡糖，以
及果胶和纤维素等非淀粉多糖，前者
属于益生元，后者属于膳食纤维，都
是对肠道健康有益的“好糖”。

>>>平衡营养与控糖
具体有四个办法：一是将低血糖

生成指数的食物与高血糖生成指数

的食物混合起来吃，有助于改善饮食

结构、提升饮食质量，并且减缓餐后

血糖上升速度。二是改变进食顺序，

先吃蔬菜，再吃蛋白质，最后吃碳水

化合物。三是用天然甜味剂替代精

制糖，比如适量选择枫糖浆，其GI值

约为54，相比白砂糖的GI值65，血糖

上升速度更慢。四是调整食物的加

工方式，减少精制加工，如糙米保留

了麸皮和胚芽，富含膳食纤维，比白

米更利于控糖，延缓葡萄糖吸收。

警惕那些“看不见的糖”
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